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ANJOS, Maga hées dos Santos Natalia.Os beneficios da utilizagdo do método Pilates na
reabilitacdo fisioterapéutica para tratamento de dor cronica lombar. 2025. 39 Folhas.
Trabalhado de Conclusdo do Curso 11 — FASIPE — Faculdade de Cuiaba.

RESUMO

A dor lombar crénica (DLC) caracteriza-se por desconforto persistente na regido lombar por
um tempo superior a trés meses, impactando negativamente a funcionalidade e o bem-estar
fisico e psicol 6gico dos pacientes. Considerada um dos principais problemas de salide publica,
a DLC compromete a qualidade de vida e gera elevados custos sociais e econdmicos. Neste
contexto, areabilitacéo fisioterapéutica, com énfase no método Pilates, apresenta-se como uma
estratégia eficaz e segura para o tratamento dessa condicdo. Este estudo, de natureza
bibliogréfica, teve como objetivo anadlisar os efeitos terapéuticos do método Pilates na
reabilitacdo de pacientes com dor lombar crénica e utilizou revisdo integrativa com 14 artigos
publicados entre 2001 e 2024, a pesquisa foi conduzida nas bases como PubMed, SciELO e
Google Scholar. Os resultados mostraram que o método Pilates contribui para areducdo da dor
lombar cronica, fortalecimento do core e melhora da funcionalidade, demonstrando sua eficacia
na reabilitacéo fisioterapéutica. Os resultados obtidos evidenciam beneficios expressivos
relacionados a reducéo da dor, ao fortalecimento do core, a melhora da funcionalidade, da
postura e da estabilidade corporal, bem como ao bem-estar psicolégico. Conclui-se que o
método Pilates é uma ferramenta relevante na prética fisioterapéutica contemporéanea,
promovendo uma abordagem integrada e eficaz da dor lombar cronica.

Palavras-chave: Dor lombar crénica. Funcionalidade. Pilates. Qualidade de vida. Reabilitacéo.



ANJOS, Magahées dos Santos Natalia. The Benefits of Using the Pilates Method in
Physiotherapy Rehabilitation for the Treatment of Chronic Low Back Pain. 2025. 39
Pages. Final paper for the course Il — FASIPE — Faculdade de Cuiaba.

ABSTRACT

Chronic low back pain (CLBP) is characterized by persistent discomfort in the lower back for
more than three months, negatively impacting the functionality and physical and psychological
well-being of patients. Considered one of the main public health problems, CL BP compromises
quality of life and generates high social and economic costs. In this context, physiotherapy
rehabilitation, with an emphasis on the Pilates method, presents itself as an effective and safe
strategy for the treatment of this condition. This study, of a bibliographic nature, aimed to
analyzethe therapeutic effects of the Pilates method in the rehabilitation of patientswith chronic
low back pain. This study, of abibliographic nature, used an integrative review with 14 articles
published between 2001 and 2024, the research was conducted in databases such as PubMed,
SciELO and Google Scholar. The results showed that the Pilates method contributes to the
reduction of chronic low back pain, strengthening the core and improving functionality,
demonstrating its effectiveness in physiotherapy rehabilitation. The results obtained show
significant benefits related to pain reduction, core strengthening, improved functionality,
posture and body stability, as well as psychological well-being. It is concluded that the Pilates
method is arelevant tool in contemporary physiotherapy practice, promoting an integrated and
effective approach to chronic low back pain

Keywor ds: Chronic low back pain; Quality of life; Rehabilitation;



LISTA DE FUGURAS

Figura 1. Joseph Pilates, criador do Método Pilates.........cccvvereeerienieiererereeere e 18
Figura 2. Principios do MEOAO PIlaES.........c.ccvevieieiiesece e 19
Figura3. Aparelno refOrmMer..... ..o s 22
Figurad. Aparelno CadillaC.........cc.oiuiiiiiiiiieee s 22
Figurab. AParelNO Chail..........cocuiciiiiie ettt n e e enne s 23

Figura6. Aparelho Ladder Barrel...........cooioiiirieiine e 23



LR 0] 51U 07.Y @ O 9
O R S 1) o= (7= TR 11
A (0 o)L= 0= 172 o= o S 12
1.3 - OBJEIIVOS. ...ttt b bt e et e bt bt eh e e s e e e et e n e b e ne e 12
RS R @ o = (LYo 1= S 12
1.3.2 - ODJEtiVO ESPECITICO ...t 12
REVISAO DE LITERATURA ....ooiceeeteectsete ettt ss s st s senss s sssss st s ssssasessssasssnsnnans 13
2.1 Dor Lombar Crénica: Etiologia, Impacto e Abordagens Terapéuticas.............ccocevereenene 13
2.2 Evidéncias Cientificas dos Beneficios do Pilates na Reabilitacdo da Dor Lombar

(@1 0] 1 1o 15
2.3 A HistOria do ME&OAO PIlELES..........cooueieiiiiieseseeee e 17
2.4 Andlise comparativa entre pilates solo e pilates com aparelhos ............ccoceeeeneneicnerienene 21
2.5 Neurofisiologia da dor [ombar CroniCaL............cccvieeiiciesieseee e 26
2.6 - A Respiracdo no Método Pilates..........cccevveeveeeceeiieenee, Erro! Indicador n&o definido.
METODOLOGIA ...ttt ettt e s e st e e st e e e sat e e e ssee e easeeeenseeesseeesnsaeesneeesnseeennnes 28
ANALISES E INTERPRETACAQO DE DADOS......cooeveeeeeteeeeeeteseessesestssessssssssassssssessans 30
CONLUSAOD ...ttt s 35

REFERENCIAS . ..ot ee e et et e e es e e s e e e et e e eseeeeesee et eeeesesesseseaeeseaesareneensaeserenens 37



INTRODUCAO

A dor lombar cronica (DLC) representa um dos principais problemas de saide
publica, afetando significativamente a qualidade de vida e a funcionalidade dos individuos
acometidos. Esse tipo de dor € caracterizado por sua persisténcia por periodo superior atrés
meses e pode ser comumente referida como dor lombar crénicainespecifica, pela ausénciade
uma causa especifica, segundo Carvalho e Oliveira (2020). A DL C impacta negativamente o
bem-estar fisico e psicolégico dos pacientes, comprometendo suas atividades diérias e
limitando a capacidade de trabalho, 0 que acarreta custos sociais e econdmicos consideraves
(PATTI et al., 2024).

O método Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates no inicio do século XX, tem sido
amplamente utilizado na prética clinica para 0 manuseio da DLC devido ao seu foco em
fortalecimento, alongamento e estabilidade corporal. O método enfatiza o fortalecimento do
core, ou sga, 0s muscul os estabilizadores do tronco, que desempenham um papel fundamental
na manutencao da estabilidade lombar e na reducio da dor (FERNANDEZ-RODRIGUEZ et
al., 2022). A prética do Pilates é estruturada em torno de exercicios especificos que visam
melhorar a flexibilidade, o controle motor e o equilibrio muscular, promovendo a reeducacdo
postural e a conscientizacdo corporal, aspectos essenciais ho tratamento da DLC, de acordo
com Toneti et al. (2022).

Estudos demonstram que o Pilates gjuda na reducéo da dor e da incapacidade
funcional em individuos com lombalgia cronica, atuando de forma eficaz na reabilitacéo
desses pacientes. A revisdo integrativa conduzida por Carvaho e Oliveira (2020) indicague o
método Pilates apresenta beneficios significativos no alivio dos sintomas, especialmente
guando comparado a abordagens tradicionais de tratamento. O fortalecimento do core, obtido
por meio de exercicios de estabilizagdo central, é essencia para proporcionar uma base de



10

suporte que reduz a sobrecarga da coluna e minimiza as disfun¢fes muscul oesquel éticas
relacionadas aDLC (TOMAZINI e MAGALHAES, 2022).

A eficiénciado Pilates na contribuicéo da dor lombar também € atribuida a abordagem
holistica que 0 método oferece, combinando aspectos fisicos e mentais no processo de
reabilitacéo. Como argumentam Kwok et al. (2021), o Pilates pode ser entendido como uma
intervencdo mente-corpo, promovendo ndo apenas beneficios fisicos, mas também
psicologicos, ao reduzir niveis de estresse e ansiedade, fatores que podem agravar a dor
crénica. Essa abordagem mente-corpo gjuda os pacientes a desenvolverem uma maior
consciéncia de seus corpos e movimentos, o que potencializa os resultados de reabilitagéo, uma
vez que permite 0 gjuste das posturas e habitos que contribuem para a persisténcia da dor
(PATTI et al., 2024).

O método Pilates também tem se mostrado uma alternativa promissora parareduzir a
dependéncia de tratamentos farmacol 6gicos e intervengdes invasivas em casos de DLC. A
metandlise de Fernandez-Rodriguez et al. (2022) sugere que o Pilates € umaopcao de exercicio
eficaz para reduzir tanto a dor quanto a incapacidade em adultos com dor lombar cronica.
Esses achados reforcam aimportancia de considerar o Pilates como uma opcao de tratamento
para DLC em programas de reabilitacdo, integrando-o0 as terapias convencionais e,
eventual mente, reduzindo a necessidade de medicamentos anal gésicos.

Embora o Pilates apresente amplos beneficios, é fundamental que os exercicios sgjam
realizados sob supervisdo adequada para garantir a seguranca e maximizar os efeitos
terapéuticos. O acompanhamento de um fisioterapeuta capacitado no método Pilates é
essencial, pois o0s exercicios precisam ser gustados as condicdes e limitagdes individuais de
cada paciente (TOMAZINI e MAGALHAES, 2022). Dessa forma, o0 Pilates ndo apenas
promove areducdo dos sintomas, mas também atua preventivamente, evitando areincidéncia
de crises dolorosas por meio damelhoria da forga e da estabilidade corporal.

Assim, 0 método Pilates representa uma abordagem eficaz e complementar para a
reabilitacdo da dor lombar crénica, proporcionando uma recuperacdo mais funcional e menos
invasiva para os pacientes. Ao aliar fortalecimento, consciéncia corporal e reeducacdo
postural, o Pilates contribui para o bem-estar fisico e psicol 6gico dos pacientes, promovendo
umareabilitacdo completa e sustentavel (TONETI et al., 2022; KWOK et al., 2021).

O método Pilates surgiu, inicialmente, como uma ferramenta de reabilitacdo para
soldados lesionados no decorrer da Primeira Guerra Mundial. A partir desse contexto, foram

desenvolvidos exercicios que combinam fortalecimento muscular, controle postural,
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alongamento e equilibrio, sempre integrando mente e corpo (Latey, 2001; Pinto Junior &
Nogueira, 2019). Com o tempo, 0 método se consolidou como uma prética terapéutica
eficiente, sendo amplamente utilizado na reabilitacdo de disfun¢Bes muscul oesquel éticas,
como ador lombar cronica (Chaves et al., 2021; Febole & Scalco et al., 2022).

O Pilates pode ser aplicado tanto na modalidade solo quanto com o uso de aparelhos,
sendo que cada uma oferece beneficios especificos. O solo exige maior controle corporal,
estabilidade e forca, pois utiliza apenas o peso do préprio corpo (Silvaet a., 2017; DaLuz et
a., 2014). Ja os aparelhos, como Reformer, Cadillac, Chair e Ladder Barrel, contam com
molas que permitem ajustes de resisténcia, possibilitando tanto facilitar quanto intensificar os
movimentos, de acordo com as necessidades e limitacBes de cada paciente (Pires & S4, 2005;
Silvaet d., 2017).

Além dos beneficios fisicos, compreender os mecanismos neurofisiol6gicos da dor
lombar cronica é essencial, j& que essa condicdo envolve ateraces no sistemanervoso, como
asensibilizacdo central, que amplificaapercepcdo da dor (Kanematsu et al.; Wscieklicaet al.,
2024; Moraes, 2024). Nesse cen&rio, a respiragcdo — um dos principios fundamentais do
Pilates — exerce papel crucial, contribuindo paraa ativacdo do centro de forca (powerhouse),
promovendo estabilidade, controle postural, melhora da funcéo respiratdria e aivio das
tensbes musculares (Lima et al., 2022; Fernandes & Lacio, 2011; Mendes & Souza, 2024),

aspectos fundamentais no processo de reabilitacdo desses pacientes.

1.1 - Justificativa

A pesguisa sobre os beneficios do método Pilates na reabilitacdo de dor lombar
cronicajustifica-se pela atapreva éncia e impacto dessa condi¢do navidadosindividuos e na
sociedade. A dor lombar crénica € uma das principais causas de incapacidade funcional em
adultos, limitando suas atividades diarias e reduzindo sua qualidade de vida. Essa condi¢do
também resulta em perdas econdmicas significativas devido a auséncias no trabalho e ao
elevado custo com tratamentos meédicos. Dessa forma, encontrar alternativas eficazes para o
maneo dessa dor é essencial para reduzir o impacto socioeconémico e melhorar a salde
publica.

O desenvolvimento desta pesquisa contribuira para ampliar o conhecimento sobre o
Pilates como estratégia de reabilitacdo e podera beneficiar pacientes, reduzindo o uso de
medicamentos e intervengdes invasivas. Portanto, investigar os efeitos do método Pilates na
dor lombar crénica é de grande importancia para a prética clinica e para a qualidade de vida

dos pacientes.
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1.2 - Problematizacao
Quais sdo os efeitos do método Pilates nareducdo da dor e na melhora dafuncionalidade

em pacientes com dor lombar cronica?

1.3 - Objetivos
1.3.1 - Objetivo Gera

Investigar os efeitos do método Pilates na reabilitacdo de pacientes com dor lombar

crénica, com foco nareducdo da dor e melhora da funcionalidade fisica e qualidade de vida.

1.3.2 - Objetivo especifico
¢ Avaliar o impacto do método Pilates na intensidade da dor em pacientes com dor lombar
crénica ao longo do periodo de tratamento;
e Andlisar a €ficacia do Pilates na melhoria da funcionalidade e mobilidade desses
pacientes, comparando-a com outras abordagens terapéuticas,
e Identificar as mudancas naqualidade de vida dos pacientes com dor lombar cronicaapds

apraticaregular do método Pilates, considerando fatores fisicos e psicol 6gicos;
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REVISAO DE LITERATURA

2.1 Dor Lombar Cronica: Etiologia, | mpacto e Abordagens T er apéuticas

A dor lombar crénica (DLC) é um problema de salde publica global que afeta
milhdes de pessoas e representa uma das principais causas de incapacidade funcional no
mundo (TAGLIAFERRI et al., 2020). Ela é caracterizada pela dor persistente na regido
lombar, geradlmente sem causa especifica, sendo denominada dor lombar cronica inespecifica
(FERNANDES e AZEVEDO, 2024). Suas causas podem incluir fatores biomecanicos,
genéticos e psicossociais, 0s quais contribuem para a complexidade de seu tratamento e para
avariabilidade de respostas as abordagens terapéuticas.

A origem multifatorial da DLC demanda abordagens terapéuticas que integrem
diferentes &reas do conhecimento, pois o tratamento isolado, focado apenas em sintomas
fisicos, frequentemente ndo € eficaz a longo prazo (MENDONCA et al., 2023). Estudos
sugerem que fatores psicol 6gicos, como estresse e ansiedade, podem influenciar aintensidade
da dor e a resposta ao tratamento. Assim, 0 modelo biopsicossocia tem sido cada vez mais
utilizado na abordagem da DLC, propondo uma perspectiva holistica que leva em conta a
interacdo entre fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais no mangjo da dor. Esse modelo
destaca a necessidade de estratégias que, aém de visarem o alivio sintomético, promovam
mudancas comportamentais e de estilo de vida para 0 sucesso nareabilitacdo e na prevencéo
derecorréncias (MESCOUTO et al., 2022).

Entre as abordagens tradicionais para o tratamento da DL C, destaca-se afisioterapia,
gue utiliza técnicas de fortalecimento muscular, alongamento e mobilizagdo, como a
mobilizacdo neural e o conceito Mulligan. A mobilizagdo neura, por exemplo, tem se
mostrado eficaz na reducéo da dor e na melhoria da fungdo ao estimular a mobilidade dos
nervos e aliviar tensdes nas estruturas lombares, promovendo o alivio dos sintomas de forma
segurae ndo invasiva (HAIDUK et al., 2024). Ja o conceito Mulligan, baseado em técnicas de
deslizamento articular associadas a movimentos ativos, tem sido amplamente utilizado em

pacientes com lombalgia crénica, com o objetivo de melhorar a mobilidade e aliviar a dor
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(FERNANDES e AZEVEDO, 2024). Esses métodos sdo adaptados de acordo com as
necessidades e limitagGes do paciente, 0 que amplia sua aplicabilidade.

No contexto das abordagens complementares, o Pilates tem ganhado destaque como
umaterapia eficaz para o tratamento da DL C devido ao seu enfoque na estabilizacéo central e
no fortalecimento do core, &reas fundamentais para o suporte e amobilidade da colunalombar.
Esse método é considerado uma intervencéo de baixo impacto que pode ser gjustada para
atender as necessidades individuais dos pacientes, tornando-se uma opcao segura e acessivel
para uma ampla gama de pessoas com diferentes condigdes fisicas. O Pilates também é
valorizado por seu enfoque em aspectos mentais e fisicos do bem-estar, promovendo a
consciéncia corpora e amelhorado controle motor (MENDONCA et al., 2023).

Outro ponto essencial na discussdo sobre a DLC é o impacto psicoldgico da dor
prolongada. Estudos sugerem que a dor crénica ndo € apenas uma experiéncia fisica, mas
também psicolégica e emocional, 0 que torna essencial 0 apoio psicolégico para uma
reabilitacdo completa (TAGLIAFERRI et al., 2020). Pacientes com DLC frequentemente
apresentam altos niveis de ansiedade, depressdo e medo do movimento, 0 que, por sua vez,
pode agravar os sintomas de dor e dificultar a adesdo as terapias fisicas. Programas que
integram apoio psicolégico, como terapias cognitivo-comportamentais, tém mostrado
resultados positivos ao reduzir esses fatores de risco e melhorar aresposta ao tratamento fisico
(MESCOUTO et al., 2022).

A integracdo de diferentes terapias € um dos pilares para o tratamento eficaz daDLC,
especialmente considerando o carater multidimensional da dor lombar. Essa condicéo exige
uma abordagem abrangente que combine métodos convencionais, como 0 uso de
medicamentos e fisioterapia, com terapias aternativas e complementares que proporcionem
beneficios psicoldgicos e fisicos (MENDONCA et al., 2023). Os medicamentos analgésicos e
anti-inflamatorios, por exemplo, so frequentemente prescritos para o alivio imediato da dor,
mas seu uso prolongado pode levar a efeitos adversos e ao desenvolvimento de dependéncia
Nesse contexto, a incluséo de exercicios fisicos, como os do método Pilates, permite que o
paciente atue de maneira ativano controle de suador, reduzindo a necessi dade de intervengoes
farmacol 6gicas alongo prazo.

Apesar das diversas estratégias disponiveis para o tratamento daDL C, aavaliagdo da
efetividade das intervengdes continua a ser um desafio. O sucesso terapéutico depende da
adaptacdo das técnicas ao perfil individual do paciente, sendo importante avaliar fatores como
a intensidade da dor, a qualidade de vida, a funcionalidade e o nivel de atividade fisica
(TAGLIAFERRI et al., 2020). Em estudos clinicos, essas varidvels sd0 essenciais para
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determinar arespostado paciente ao tratamento e paragjustar asterapias de formaque atendam
as suas necessi dades especificas.

Além das intervencOes diretas sobre a dor, 0 modelo biopsicossocial enfatiza a
importancia da educacdo do paciente e da promoc¢do de um estilo de vida saudavel. Fatores
como obesidade, sedentarismo e habitos posturais inadequados sdo conhecidos por exacerbar
os sintomas de DLC, de modo que o incentivo a prética de atividades fisicas regulares, ao
controle do peso e & adocéo de posturas corretas no dia a dia desempenha um papel importante
na prevencdo de recidivas (MESCOUTO et al., 2022). A promogado de hébitos saudaveis e de
autocuidado, portanto, € uma parte essencial do tratamento da DLC, contribuindo para a
manutencdo dos resultados obtidos com as terapias e para a melhoria da qualidade de vida do

paciente.

2.2 Evidéncias Cientificas dos Beneficios do Pilates na Reabilitacdo da Dor L ombar
Cronica

A dor lombar crénica (DLC) é um problema persistente que afeta uma ampla faixa
da populacdo, causando impacto na mobilidade e na qualidade de vida dos individuos. O
Pilates tem sido amplamente estudado como uma aternativa terapéutica para 0 manejo da
DL C devido ao seu foco no fortalecimento do core, na estabilizacdo central e na promocéo da
consciéncia corporal. A prética regular desse método tem mostrado beneficios significativos
em relacdo a reducdo da dor, melhoria da funcionalidade e incremento na qualidade de vida
dos pacientes com dor lombar crénica (LOPES e ARAUJO, 2020).

Estudos de revisdo integrativa, como o de Lopes e Araljo (2020), demonstram que o
Pilates € eficaz nareducéo dos niveis de dor em pacientes com lombalgiacrénica. Essareducéo
é atribuida ao fortalecimento dos musculos profundos do tronco, que proporcionam maior
estabilidade a coluna e diminuem a carga sobre as estruturas lombares. A préatica regular dos
exercicios de Pilates, em especial aquele voltado para o core, melhora o controle motor e a
resisténcia muscular, essenciais para suportar a coluna e evitar o agravamento da dor (YU et
al., 2023). Alem disso, 0 Pilates promove uma conscientizacdo postural que permite ao
paciente adotar posi ¢des que minimizam a sobrecarga na regido lombar.

A influénciado Pilates sobre afuncionalidade e a mobilidade dos pacientes com DLC
também é significativa. O estudo de Yu et al. (2023), uma revisdo sistematica e meta-analise,
aponta que a préatica do Pilates melhora a capacidade funcional dos pacientes, permitindo que
retomem atividades diarias com menos limitagdes. 1sso € particularmente importante em casos

de dor lombar crénica, em que ador limita a amplitude de movimento e aforca, prejudicando
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tarefas smples do diaadia. A eficaciado Pilates nesse contexto € atribuida a sua capacidade
de promover um trabalho de baixo impacto e seguro, que pode ser gradual mente gjustado para
atender as necessidades individuais dos pacientes e melhorar seu desempenho funcional
(BASKAN et al., 2021).

Outro aspecto relevante é a contribuicdo do Pilates para a qualidade de vida dos
pacientes com DLC. O impacto psicoldgico da dor crénica, como ansiedade e depresséo, €
frequentemente subestimado, mas af eta consi deravel mente a percepcéo de dor e arecuperacao
dos pacientes. A préatica do Pilates, por ser um exercicio mente-corpo, auxilia na reducdo do
estresse e na promocgdo de um estado de relaxamento, o que contribui para uma sensagéo de
bem-estar e de controle sobreador (FARIA et al., 2023). Ao integrar respiragcdo, concentracéo
e movimento, o Pilates oferece uma experiéncia que favorece o alivio da tensdo e melhora o
estado emociona dos praticantes, atuando de forma complementar ao alivio dos sintomas
fisicos.

O estudo de Lacerda et al. (2023) também destaca que o Pilates pode ser mais eficaz
gue outras intervengdes convencionais no maneg o da DLC, em particular pelo fato de ser um
exercicio adaptével as condicoes fisicas de cada paciente. Com o acompanhamento de um
fisioterapeuta capacitado, é possivel gjustar aintensidade e a complexidade dos movimentos,
garantindo que os exercicios atendam as limitagdes e necessidades do paciente. Essa
personalizacdo é fundamental em casos de dor lombar crénica, em que uma abordagem
padronizada pode ndo oferecer os mesmos beneficios. Além disso, o Pilates reduz o risco de
lesBes ao focar no controle e na precisdo dos movimentos, o0 que € essencia para a seguranca
dos pacientes com limitagdes fisicas (BASKAN et al., 2021).

Pesqui sas apontam que, em comparagdo com outros métodos de reabilitacdo, o Pilates
destaca-se por promover ganhos tanto na resisténcia quanto na flexibilidade muscular. De
acordo com Faria et al. (2023), os exercicios de alongamento e fortalecimento promovidos
pelo Pilates contribuem para uma maior mobilidade das articulagdes, diminuindo arigidez e
melhorando a postura. Essa combinag&o de fortalecimento e alongamento € um diferencial
importante do método, pois permite que os pacientes desenvolvam uma base muscular
equilibrada, o que reduz a sobrecarga nas articulagdes e auxilia na prevencdo de recorréncias
dador.

A eficéciado Pilates nareabilitagdo de mulheres com dor lombar crénicatambém foi
confirmada por um estudo clinico randomizado que indicou melhorias na dor e na
funcionalidade. Esse estudo reforca que o Pilates € uma abordagem viavel e benéfica para
diferentes popul agdes, incluindo mulheres, que geralmente apresentam taxas mais elevadas de
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dor lombar devido a fatores hormonais e biomecanicos. A aplicagdo de programas de Pilates
para esse publico especifico mostrou-se vantajosa, pois promoveu uma reducdo significativa
dador e umamelhor estabilidade corporal, o que impacta positivamente nas atividades diarias
(BASKAN et al., 2021). Os beneficios do Pilates nareabilitacdo de pacientes com DL C estdo
amplamente documentados, mas € importante destacar que 0 sucesso dessa intervencdo
depende de uma préatica consistente e supervisionada. A orientacdo de profissionais
capacitados garante que 0s exercicios sejam reali zados corretamente, respeitando as limitagdes
individuais e prevenindo o surgimento de novas lesdes. Segundo Lacerda et al. (2023), o
acompanhamento durante as sessfes € essencial para assegurar que 0S movimentos segjam
executados com a técnica adeguada, maximizando os beneficios e garantindo a seguranca dos
praticantes.

O Pilates representa uma abordagem eficaz e abrangente para a reabilitacdo da dor
lombar crénica. As evidéncias cientificas indicam que esse método oferece alivio da dor,
mel horanafuncionalidade e incrementos significativos naqualidade de vidados pacientes com
DLC. Ao fortalecer o core, promover a estabilidade da coluna e incentivar a conscientizacéo
corporal, o Pilates auxilia os pacientes a desenvolverem uma base muscular sélida e uma
postura adequada, fatores essenciais para a manutencdo dos ganhos obtidos e para a prevencdo
derecaidas. Além disso, o efeito positivo do Pilates sobre o bem-estar psicol6gico e o controle
da dor o torna uma intervencdo valiosa no tratamento de uma condicdo tdo complexa e
multifatorial quanto aDLC (LOPES e ARAUJO, 2020; FARIA et al., 2023; YU et al., 2023)

2.3 A Histériado Método Pilates

Joseph Hubertus Pilates, nascido em 1880 na Alemanha, teve uma infancia marcada por
problemas de salide, como bronquite, asma e raquitismo, por esse motivo, ainda na juventude,
dedicou-se ao aprimoramento nos estudos de anatomia, fisiologia, educacéo fisica, mergulho,
esqui e ginastica, empenhou-se em manter uma boa condicéo de saide, (PIRES e SA, 2005).
Em 1912, com 32 anos, Joseph Pilates se mudou para a Inglaterra, onde exerceu diversas
atividades, como boxeador, artista circense e instrutor de autodefesa. Com a origem da
Primeira Guerra Mundial, ele foi internado como estrangeiro inimigo. Durante seu tempo no
campo de prisioneiros, ele aprimorou suas ideias sobre bem-estar e condicionamento fisico,
encorgjou seus colegas internos a participarem de seu programa de treinamento. Comegou a
experimentar com molas de cama, fixando-as nas extremidades das camas, permitindo que os

pacientes realizassem exercicios com resisténcia, mesmo estando imobilizados (LATEY,
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2001).

Segundo Pinto Junior e Nogueira (2019), o primeiro estudio de Pilates foi inaugurado em
Nova Y ork, nos Estados Unidos, em 1926, a Figura 1 apresenta Joseph Pilates, idealizador do
método que leva seu nome. Seu publico principal foram as bailarinas, e foi dentro desse grupo
gue o método Pilates ganhou grande notoriedade. Apds perceberem os beneficios do
treinamento fisico proporcionado por nova abordagem de trabalho corporal, renomados
nomes da danca em Nova Y ork ficaram encantados com o método de Joseph, espalhando-o
entre as principais companhias de danca dos Estados Unidos. Além dos bailarinos, muitos
atores, atrizes, atletas e socialites também se encantaram com as vantagens desse método, pois
encontraram nele uma maneira de fortalecer os musculos sem desenvolver um corpo

excessivamente muscul 0so.
Figura 1: Joseph Pilates, criador do método Pilates.
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Fonte: SPAZIO SOLARE, 2023.

Deacordo com Chaveset al. (2021), Joseph criou um método baseado em sei's principios
— respiragdo, concentragdo, controle, centralizacdo, fluidez e precisdo — que fortalecem a
musculatura central, ampliam a ADM, melhoram a flexibilidade da coluna e promovem a
consciéncia corporal. Esses pilares fundamentais do método estdo representados na Figura 2,
gue ilustra de forma visual os principios do método Pilates. Contudo, Joseph faleceu aos 87
anos, ao tentar salvar seus equipamentos de um incéndio que ocorreu em seu estudio, onde
inalou gases nocivos em quantidades exorbitantes. A uni&o de principios ocidentais e orientais
de salde levou Joseph Pilates a desenvolver seu método com base na Contrologia, definida por
elecomo aarte do controle e do equilibrio entre mente e corpo. Desde suaprimeiraobra, Pilates
propunha que os exercicios fossem repetidos até se tornarem autométicos, promovendo o
dominio corporal e a eficiéncia dos movimentos de forma natural (PINTO JUNIOR e
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NOGUEIRA 2019).

Figura 2: Principios do método Pilates.

[ PRINCiPIOS DO |
\  PiATES

iuy

Fonte: PILATES PONTO NORTE, 2023.

e Concentracdo: Ao redlizar os movimentos, € essencial focar no exercicio que esta
sendo realizado de maneiraadequada. Para que o movimento sejaeficiente, todo o corpo
importa e nenhum movimento é deixado de lado (LATEY, 2001; PIRES e SA, 2005).

e Controle: A concentracdo é fundamental para garantir que cada parte do movimento
segja feita de forma atenta e bem controlada. A coordenagdo dos movimentos do corpo
todo tem como objetivo ser fluido e equilibrada. (LATEY, 2001; PIRES e SA, 2005).

e Centralizacdo: Esse principio foi denominado como Powerhouse, ou centro de forca,
considerado o ponto central para o controle do corpo. O primeiro passo para conguistar
esse controle corporal é reconhecer uma area de referéncia, que serve como base paraa
execucdo dos exercicios. (LATEY, 2001; PIRES e SA, 2005).

e Movimento fluido: Os movimentos devem ser suaves e continuos, sem rigidez ou
espasmos. N&o devem ser nem rapidos demais nem excessivamente lentos. M ovimentos
bruscos e pesados causam impacto, desperdicam energia e aceleram o desgaste dos
tecidos. (LATEY, 2001; PIRES e SA, 2005).

e Precisio: Cadaexercicio deve ser realizado com precisdo, pois aexecucao incorreta de

um movimento pode prejudicar o efeito terapéutico e diminuir seus beneficios, consiste
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no controle e equil ibrio dos movimentos. (LATEY, 2001; PIRES e SA, 2005).

e Respiracdo: A respiragdo completa, tanto a inspiragdo quanto a expiragdo, € parte
integrante de todos os exercicios de Pilates. No M étodo Pilates, arespiracdo e destacada
como elemento fundamental para iniciar 0 movimento, promovendo a ativagéo dos
musculos profundos estabilizadores da coluna e a sustentagcdo adequada da pelve.
(LATEY, 2001; PIRES e SA, 2005).

Quando Joseph Pilates faleceu, em 1967, j& havia vérios estudios baseados em seu
método, atendendo aos muitos seguidores, especialmente no mundo da danca americana.
Durante esse periodo, sua esposa Clara trabalhou ao lado dele no estudio, dando
continuidade ao legado de seu trabalho. (LATEY, 2001).

De acordo com Macedo, Haas e Godllner (2015), apesar de ter sido desenvolvido no
inicio do século XX, o Método Pilates sd comecou a ser difundido no Brasil na década de
1990. A capacitacdo das profissionais foi um fator decisivo para disseminar a préatica no
pais. No entanto, dominar a técnica ndo era suficiente para obter reconhecimento no
mercado. Foi necessario investir na abertura de espagos especializados, na compra de
equipamentos e na formacédo de novos profissionais. Segundo relatos das entrevistadas, o
primeiro espaco dedicado ao Pilates no Brasil foi fundado por Alice Becker Denovaro, na
cidade de Salvador (BA), em 1991. Apds concluir suaformagéo nos Estados Unidos, Alice
criou um modelo de ensino que integrava exercicios no solo e aparel hos.

Com o passar do tempo, o0 Méodo Pilates passou a ser dividido em duas vertentes:
Classico e Contemporaneo. O Pilates Classico segue fielmente os ensinamentos de Joseph
Pilates, incluindo 34 exercicios originais realizados em equipamentos com resisténcia por
molas, 0 que permite gjustar o nivel de dificuldade conforme a progressdo do praticante.
Essa abordagem também pode ser aplicada no solo, utilizando apenas o peso corporal, mas
mantendo os mesmos principios. Ja o Pilates Contemporaneo adapta-se as necessidades
individuais, sendo mais flexivel na sua aplicagdo. Essa versdo inclui a introducdo de
acessorios como bolas suicas, halteres e 0 Bosu, ampliando as possibilidades de variagéo
dos exercicios, (FEBOLE e SCALCO et al 2022)

A trgjetoria de Joseph Pilates demonstra como sua dedicacdo a salide e ab movimento
resultou na criagdo de um método inovador, capaz de promover reabilitacdo fisica e bem-
estar gera. A Contrologia, baseada em principios como concentracdo, controle e
centralizagdo, estabeleceu uma abordagem holistica para o condicionamento fisico,
integrando corpo e mente (CHAVES et a., 2021; PINTO JUNIOR e NOGUEIRA, 2019).

Mesmo apds sua morte, 0 legado de Joseph Pilates continuou a se expandir, adaptando-se
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as necessi dades contemporaneas atraves das vertentes classica e contemporanea (FEBOLE
e SCALCO et al 2022). Assim, a histéria do método Pilates evidencia a sua relevancia

duradoura na promoc¢édo da salide, no condicionamento fisico e nareabilitacdo funcional.

2.4 Analise compar ativa entre Pilates solo e Pilates com aparelhos

O método Pilates surgiu inicialmente com exercicios realizados no solo. Com o passar do
tempo, foram desenvolvidos aparel hos que utilizam a resisténcia de molas paraintensificar os
movimentos. Dessaforma, o método passou a ser classificado em duas principais modalidades:
Pilates solo (Mat Pilates) e Pilates com aparelhos. No solo, os exercicios sdo feitos sobre
colchonetes e podem contar com acessorios como bolas suigas, circulos magicos (magic circle)
e faixas eésticas, que foram incorporados posteriormente. Ja a pratica com aparelhos utiliza
equipamentos especificos, como o Cadillac, Ladder Barrel, Step Chair e Reformer (DA LUZ
et a. 2014). De acordo com Silva et a. (2017), o método Pilates, tanto em sua versdo solo
guanto com o uso de aparelhos, demonstrou efeitos positivos na flexibilidade dos
praticantes. O Pilates solo é composto por diversos exercicios, que variam conforme o nivel
de habilidade do praticante: iniciante, intermediario ou avangado. Alguns exercicios praticados
no Pilates sdo caracterizados por serem de cardter educativo, voltados para o aprendizado de
respiracéo e centro da forca. Os exercicios realizados requerem: muita forca, alongamento,
equilibrio e consciéncia corporal, gue ndo torna sua execucao dificil ou inacessivel.

Ao fina daPrimeiraGuerraMundial, J.H. Pilates foi transferido paraallhade Man, onde
utilizou sua técnica para gjudar na reabilitacdo de soldados feridos de guerra. Ele comecou a
experimentar exercicios utilizando molas nas camas hospitalares, percebendo que elas
poderiam ser eficazes para condicionar pacientes debilitados que passavam longos periodos
deitados e sem se mover. Esse método auxilia na recuperacdo de forca, flexibilidade,
resisténcia e no restabelecimento do ténus muscular de forma mais rgpida. As molas nos
equipamentos sdo classificadas por cores (preta, vermelha, verde, azul e amarela), variando em
intensidade. S0 usadas tanto para oferecer resisténcia quanto para gudar nos movimentos,
dependendo do exercicio (PIRES & COUTO DE SA, 2005).

Reformer: o aparelho Reformer, ilustrado na Figura 3, é reconhecido como o
mais completo do método Pilates, sendo o primeiro equipamento projetado por Joseph Pilates.
Apresenta estrutura semelhante a uma cama, composta por um carrinho deslizante, molas de
intensidades variadas, barras gjustévels, cordas com al¢as e acessorios que ampliam suas
possibilidades de uso. Permite uma ampla gama de exercicios para membros superiores e

inferiores, adaptando-se adiferentes niveis de condicionamento fisico e objetivos terapéuticos,
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conforme descrevem (SILVA et a., 2017; PIRES; SA, 2005).

Figura 3: Aparelho Reformer.

Fonte: OURO FISIO, 2023.

Cadillac: como pode ser observado na Figura 4, o aparelho apresenta estrutura fixa
composta por barras metélicas, algas gustaveis e componentes méveis que possibilitam a
execucao de movimentos suspensos e com alto grau de controle. Segundo 0S mesmos autores,
este aparelho promove tanto o fortalecimento quanto a flexibilidade, sendo eficaz para o
trabalho global do corpo, conforme descrevem (SILVA et al., 2017; PIRES; SA, 2005).

Figura 4: Aparelho Cadillac.

Fonte: BONPILATES, 2023.
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Chair: embora de dimensdes reduzidas, destaca-se por sua versatilidade. Possui pedal,
molas gjustaveis e apoios laterais que favorecem o controle de carga e intensidade. E eficaz no
fortalecimento da regido central do corpo (core), além de proporcionar variadas opcdes de
exercicios para os membros superiores e inferiores, conforme descrevem (SILVA et al., 2017;
PIRES; SA, 2005).

Figura 5: Aparelho Chair.

Fonte: ORIGINALLE PILATES, 2023.

Ladder Barrel: nafigura6, observa-se que é o Unico dos aparel hos principais gue ndo
utilizamolas. E formado por uma meia-lua fixada a uma estrutura com degraus, semelhante a
um espaldar, e usado para exercicios de alongamento, mobilidade da coluna e fortalecimento
dos musculos abdominais e paravertebrais, conforme descrevem (SILVA et d., 2017; PIRES;
SA, 2005).

Figura 6: Aparelho Ladder Barrel.

Fonte: ORIGINALLE PILATES, 2023.
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O Pilates solo utiliza apenas 0 corpo nos movimentos, 0 que pode torna-los mais
intensos, ja que ndo h& apoio externo. Ele fortalece o corpo, trabalha o alongamento e o
equilibrio, com um progresso gradual conforme a capacidade de cada um. Ja o Pilates com
aparelho usa molas, que podem facilitar ou intensificar os exercicios (SILVA et a. 2017).

Silveira et a. (2018) investigaram individuos com diagnéstico de dor lombar por meio
da aplicacéo de trés exercicios do método Pilates Solo: hundred, one leg stretch e one leg
circle, pertencentes & série basica. O protocolo teve duragdo de 30 minutos, com pausas de 1
minuto entre cada série, e os participantes foram submetidos a avaliagdes especificas, como o
teste de Biering-Sorensen, utilizado para analisar a contracéo isométrica, além da aplicacdo de
eletromiografia de superficie. Os resultados demonstraram uma reducéo na intensidade da dor
relatada pel os participantes, além de indicar que uma Unica sessdo do método Pilates pode ser
eficaz na diminuic&o da co-contracédo entre os musculos abdominais e dorsais.

Seja ha préatica de Pilates solo ou com aparelhos, elas oferecem beneficios expressivos
para a flexibilidade, o fortalecimento e a reabilitacdo fisica, sendo que cada abordagem
apresenta caracteristicas distintas que devem ser consideradas conforme o perfil do paciente.
Enquanto o Pilates solo demanda maior controle corpora e consciéncia postural, o uso de
aparelhos proporciona suporte e resisténcia gjustavel, facilitando ou intensificando os
movimentos (SILVA et al., 2017; DA LUZ et al., 2014).

2.6 - A Respiracéo no Método Pilates

O método Pilates é fundamentado na conexdo entre mente e corpo, baseando-se
em seis principios essenciais. concentracdo, controle, centralizacdo, precisdo, fluidez e
consciénciacorporal . Essa prética of erece multiplos beneficios, como o aumento daresisténcia,
equilibrio, forca muscular, percepcéo corporal e coordenacdo respiratoria. Um dos focos
centrais é o controle da respiracdo, que estabiliza a coluna vertebral e ativa os musculos
abdominais. A respiracéo coordenada com os movimentos favorece o ganho de for¢a por meio
da ativagdo do torax e do diafragma, promovendo a expansdo pulmonar e melhorando a
mobilidade toracoabdominal (LIMA et a., 2022).

O método combina principios da cinesiologia e da fisiologia, integrando alongamentos,
exercicios de resisténcia e controle respiratério. Dessa forma, a correta aplicagdo dos
fundamentos do Pilates durante a execugdo dos movimentos potencializa os resultados e
aprimora a condicéo fisica, especialmente de idosos. Os principios incluem a concentragéo,
gue direciona o foco; a centralizacdo, que fortalece os muscul os estabilizadores da coluna; a
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precisdo e a consciéncia corporal; arespiracdo adequada, que otimiza a fungdo respiratoria; o
controle e o equilibrio postural; e a fluidez, que estimula a cognicdo e a autoconfianca
(CARVALHO et a., 2021).

Para Fernandes e Lacio (2011), a respiracdo adequada € essencial para alcancar 0s
beneficios do método. A inspiracdo e expiracdo completas promovem uma ativacdo mais
eficiente damusculaturageral e otimizam aoxigenacdo corporal, o que contribui paramelhores
condic¢des de salde. Além disso, a respiragdo estratégica favorece a oxigenagdo tecidual, a
eliminacdo de toxinas e a estabilizagdo do tronco, através do recrutamento dos musculos
profundos, reduzindo tensdes naregido cervical e nos muscul os inspiratorios.

O método Pilates, ao respeitar seus principios fundamentais, contribui
significativamente para a reducéo das limitagdes funcionais decorrentes do envelhecimento e
de doencas como a senescéncia, melhora a funcéo cardiorrespiratéria, o padréo da marcha, a
flexibilidade, a resisténcia fisica, o equilibrio postura e a propriocep¢do. Adicionamente,
auxiliano controle da pressdo arterial, favorece o fluxo sanguineo e o condicionamento fisico,
promovendo maior independéncia, autoconfianca e reducdo do risco de quedas. Também atua
no fortalecimento muscular e no estimulo a densidade 6ssea (CARVALHO et a., 2021).

Os exercicios de Pilates, realizados de forma dindmica ou estética, tém como foco
principal o powerhouse, um grupo de musculos responsaveis pela estabilizacdo das regides
lombar, torécica e cervical da coluna. Esse grupo inclui o transverso abdominal, multifido,
musculos do assoalho pélvico, diafragma, além de musculos superficiais como os obliquos
internos e externos, gluteos e quadrado lombar. A principal funcéo do power house € promover
a estabilizagdo do tronco, permitindo gustes e corregdes na parte superior do corpo. A
estabilizag¢do do centro do corpo, também chamada de estabilizacdo segmentar, € essencial para
manter ou restaurar a posic¢ao do tronco, especia mente quando submetido aforcas internas ou
externas. Essa estabilidade é crucial paradistribuir as cargas corretamente pelacoluna, pelve e
toda a cadeia cinética, garantindo a seguranca e a eficacia do método Pilates (MENDES e
SOUZA 2024).

No Pilates, a respiracdo é sincronizada aos movimentos, fortalecendo a musculatura
toracica e o diafragma, o que amplia a expansao latera da caixa torécica, melhora a funcéo
pulmonar, a mobilidade da caixa torécica e regido abdomina e a forca respiratoria. Dessa
forma, observa-se uma tendéncia de melhoria na fungdo pulmonar, na mobilidade da caixa
toracica e regido abdominal e naforca dos musculos respiratorios em individuos que praticam
o método, (LIMA, ROSARIO e CORDEIO 2022).
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A respiracdo € um componente essencial no método Pilates, integrando-se aos
movimentos para potencializar a forga, a estabilidade e a fun¢do respiratéria (LIMA et al.,
2022); (FERNANDES e LACIO 2011). A ativacdo correta do powerhouse e a aplicacéo dos
principios do método promovem ganhos posturais, respiratérios e funcionais, reforcando a
importancia do Pilates na promocdo da salide e qualidade de vida (CARVALHO et a., 2021,
MENDES e SOUZA 2024).

2.5 Neurofisiologia da dor lombar crénica

A dor édefinida pelalnternational Association for the Study of Pain (IASP) como
"uma experiéncia sensitiva e emociona desagradavel associada, ou semelhante aguela
associada, a umalesdo tecidual real ou potencia”. Quando permanece por mais de trés meses,
€ considerada cronica. A dor cronica é uma condi¢do multidimensional, envolvendo aspectos
fisicos, emocionais, sociais e espirituais, conceito denominado Dor Total. Este conceito inclui
manifestagcdbes como alteracbes de humor, sintomas depressivos, isolamento social,
guestionamentos de fé e sentimentos de desesperanca diante da persisténcia da dor
(KANEMATSU et a 2022).

A dor lombar crénica (DLC) é uma condicdo complexa que envolve alteracdes
significativas no sistema nervoso. Inicialmente, a dor é nociceptiva, associada a lesdes ou
processos inflamatérios nos tecidos. Contudo, a persisténcia do estimulo doloroso provoca
mudancas no sistema nervoso central (SNC), resultando na sensibilizacdo central, que é a
amplificacdo da resposta a dor, mesmo na auséncia de novos estimulos. 1sso ocorre devido a
modificagBes na excitabilidade dos neurénios damedulaespinhal e do cérebro (WSCIEKLICA
et al., 2024).

Com os avangos dos estudos sobre dor cronica, o termo dor nociplasticafoi introduzido
paradescrever dores cuja origem nao pode ser atribuida exclusivamente alesdes ou disfuncdes
nervosas. Embora as alteragdes centrais sejam observadas em muitos casos, ndo ha evidéncias
definitivas de que ador sgjaexclusivamente de origem central (MORAES; RIBEIRO; PERES,
2024). Alerta que o termo deve ser usado com cautela, ja que sua aplicacdo em pacientes sem
sinais de hipersensibilidade pode ser inadequada.

De acordo com Oliveiraet a. (2023), ador crénica é definida como aquela que persiste
por mais de trés meses, estando frequentemente rel acionada a processos patol 0gi cos continuos

ou recorrentes. Essa condi¢cdo € uma queixa comum na prética clinica e apresenta mltiplas
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causas, tornando seu diagndstico e tratamento desafiadores. Além de afetar a qualidade de vida
dos pacientes, a dor cronica tem um grande impacto socia e econdémico, sobrecarregando 0s
sistemas de salde publico e privado. Entre as condi¢Bes clinicas associadas estédo a
fibromialgia, a dor pOs-operatéria persistente, a lombalgia crénica, a dor neuropética e a
cefaleia cronica

O mango da dor lombar crénica € influenciado por fatores psicologicos e
socioecondémicos. Pacientes com essa condi¢do buscam com maior frequéncia servigos de
salde, tanto na atengdo bésica quanto em emergéncias, 0 que contribui para a sobrecarga dos
sistemas de salde. Também ha um aumento no uso de medicamentos, tanto prescritos por
médicos quanto adquiridos por automedicacdo, na tentativa de aliviar ou eliminar a dor
(KANEMATSU et al 2022).

Estima-se que, no Brasil, cerca de 45% da popul agéo sofracom dor cronica, sendo ador
lombar uma das manifestagoes mais prevalentes, especiamente em mulheres adultas e idosas
(WSCIEKLICA et a., 2024). Diante desse cenario, a dor lombar cronica deve ser
compreendida como uma condi¢do multifatorial, com impacto funcional, emocional e social
significativo, que exige abordagens terapéuticas integradas e continuas para melhorar a
gualidade de vida dos pacientes.

A dor lombar crénica € uma condi¢cdo complexa, multifatorial e de grande impacto
funcional, emocional e social. Estudos como os de Kanematsu et al. (2022) e Wscieklica et al.
(2021) destacam a importancia da sensibilizacdo central e suas implicacdes para 0 mangjo da
dor. Além disso, Moraes (2024) aerta sobre 0 uso cautel oso do termo "nociplastica’, enquanto
Oliveira et a. (2023) enfatizam a necessidade de abordagens terapéuticas integradas. A
compreensdo dessas alteragdes neurofisiol dgicas € essencial para melhorar os tratamentos e a

gualidade de vida dos pacientes com dor cronica.
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METODOLOGIA

Este estudo consistiu por meio de uma pesquisa de revisdo de literatura,
especificamente uma revisdo integrativa. Esse tipo de pesquisa permite a andise e sintese de
resultados de estudos anteriores sobre os impactos do método Pilates na reabilitaco de dor
lombar crénica, com o objetivo de identificar, avaliar e reunir as evidéncias cientificas
disponiveis. A revisdo integrativa € adequada para compilar conhecimentos existentes e
oferecer uma visdo ampla e fundamentada do tema, permitindo, assim, o aprofundamento
tedrico e o mapeamento dos beneficios do Pilates para pacientes com dor lombar crénica.

A revisdo compreendeu artigos cientificos que abordam o método Pil ates e suaaplicacéo
no tratamento e reabilitacéo de dor lombar crénica. A amostrafoi definida a partir de critérios
de inclusdo e exclusdo para assegurar arelevancia e a qualidade dos estudos selecionados. Os
critérios de inclusdo envolvem artigos publicados em revistas cientificas revisadas por pares,
gue abordem o efeito do Pilates em pacientes com dor lombar crénica, escritos em portugués,
inglés ou espanhol, publicados entre 2001 e 2024. Neste trabal ho, ampliou-se o recorte temporal
dosartigos, incluindo publicagdes apartir de 2001, com o objetivo de abranger afundamentacéo
histérica e tedrica do método Pilates, a fim de proporcionar uma visdo mais ampla e
fundamentada sobre 0 método Pilates, especialmente em relagdo a sua origem, evolugdo e
principios. Estudos com populagbes especificas, como gestantes ou pacientes com
comorbidades que possam influenciar a dor lombar, foram incluidos apenas se os efeitos do
Pilates fossem tratados de forma abrangente. Foram excluidos artigos de opini&o, dissertaces
e teses, e estudos que ndo focassem diretamente na intervencdo do Pilates. Durante a etapa de
busca e selecao, foram identificados e analisados 20 artigos, dos quais 14 foram selecionados
para compor o referencial tedrico deste trabalho, por apresentarem aderéncia aos objetivos da
pesquisa e abordagem metodol 6gica adequada. Os outros 6 artigos foram excluidos por néo
atenderem compl etamente aos critérios estabel ecidos.

Foi conduzida uma busca nas bases de dados eletrbnicas PubMed, SciELO,
ScienceDirect € Google Scholar, utilizando os descritores “Pilates”, “dor lombar cronica”,

“reabilitagao” ¢ “qualidade de vida”. Os estudos identificados passaram por umatriageminicial
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por meio da leitura dos titulos e resumos e, posteriormente, aqueles que atendiam aos critérios
de inclusdo foram analisados na integra.
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ANALISESE INTERPRETACAO DE DADOS

Os artigos foram obtidos nas plataformas de dados PubMed, SciEL O, Google Scholar e
ScieneDirect. Para organizacdo dos resultados, foi elaborado um quadro contendo o ano de
publicacdo, os autores, os titulos dos estudos analisados, conclusdes e os principais temas
abordados, A presente revisdo de literatura permitiu observar que o método Pilates apresenta
efeitos positivos significativos tanto no ambito fisico quanto psicolégico, especiamente em
individuos com dor lombar crénica. Os estudos analisados demonstraram que essa abordagem
terapéutica contribui de maneira ampla para a melhora da funcionalidade, da postura, da
estabilidade corporal, da respiracdo e do bem-estar emocional dos pacientes.

Quadro — Discussdo de Resultados

Categoria Autor (es) Contribuicao Metodologia
Fortalecimento Toneti et al. Pilates melhora a Estudo
do core e (2022) estabilidade observaciona
funcionalidade lombar e reduz

dor crénica.
Ganhos Lacerda et a. Confirma Ensaio clinico
posturais e (2023) melhora na randomizado
funcionais postura e

funcionalidade

com Pilates.
Reducdo do Kwok et 4. Pilates atua como Revisdo
estresse e (2021) técnica mente- sistematica
ansiedade corpo eficaz

contra  fatores

emocionais.
Respiragdo e Lima e 4. Destaque a Estudo clinico
controle  do (2022) respiracdo como
powerhouse ativadora da
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estabilidade

central.
Qualidade Fernandes e Melhoras na Ensaio
respiratoria e Lacio (2011) funcéo controlado
relaxamento respiratoria com

préticas

respiratérias  do

Pilates.
Andlise entre Da Luz et a. Identifica Estudo
Pilates solo e (2014) beneficios comparativo
com aparelhos especificos entre

as duas

modalidades do

método.
Ajustes de Silva e al. Equipamentos Estudo
carga e (2017) facilitam ou experimental
resisténcia nos intensificam  os
aparelhos exercicios

conforme

necessidade.
Comparativo Pires e S4 Descreve 0 uso Revisdo
técnico  entre (2005) histérico e narrativa
modalidades funciond dos

equipamentos de

Pilates.
Efeito imediato Silveira et a. Sesséo de Pilates Estudo
na cocontragdo (2018) reduziu co- observaciondl
muscul ar contracéo de

muscul os

estabilizadores.
Alivio de dor Patti et . Pilates reduz Ensaio clinico
com reducdo (2024) dependéncia de randomizado

analgésicos em
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de pacientes  com
medicamentos DLC.
Supervisao Mendonca et Destaca a Estudo
profissiona e al. (2023) importancia de qualitativo
adaptacéo orientacdo para
individual seguranca e

eficacia.
Avaliacéo Lacerda et a. Reforca que Ensaio clinico
continua e (2023) acompanhamento randomizado
adaptacdo dos aumenta 0S
exercicios beneficios

clinicos.
Alteracdes Kanematsu et DLC afeta Revisdo
posturais pela a. (2022) postura e sistemética
dor cronica mobilidade;

Pilates contribui

na recuperacao.
Impacto Oliveira et a. Destaca prejuizos Estudo
funciona da (2023) fisicos e sociais transversal
dor cronica causados pelador

lombar.
Estabilidade Mendes e Pilates promove Revisdo
segmentar e Souza (2024) equilibrio da sistemética
ativacdo  do cadeia cinética e
core fortalecimento

profundo.

A andlise dos estudos selecionados nesta revisdo de literatura evidenciou gque o

método Pilates proporciona beneficios substanciais no tratamento da dor lombar cronica
(DLC), sendo eficaz tanto nos aspectos fisicos quanto nos componentes psicossocials e
respiratérios envolvidos no quadro clinico dos pacientes. Os achados se agrupam em

quatro categorias principais. (1) beneficiosfisicos e funcionais; (2) otimizagdo respiratoria
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e estabilizagdo do core; (3) diferenciais entre Pilates solo e com aparelhos; e (4) impacto
psicossocia dador cronica e aimportancia da supervisdo profissional.

No quediz respeito aos beneficiosfisicosefuncionais, osestudosde Toneti et a. (2022),
Lacerda et a. (2023) e Tomazini e Magahées (2022) demonstraram que a prética do
método Pilates esta associada ao fortalecimento dos musculos do core, & melhora da
estabilidade lombar e a diminuicdo da sobrecarga na coluna vertebral. Esses fatores
contribuem diretamente paraareducdo dador e 0 aumento dafuncionalidade em atividades
de vida diaria. O fortalecimento dos musculos profundos do tronco, especialmente o
transverso abdominal, o multifido e os musculos do assoaho pévico, promove suporte
biomecanico e alinhamento postural adequado, essenciais para pacientes com DLC.

Adicionamente, Silveiraet al. (2018) observaram que uma Unica sesséo de Pilates pode
gerar efeitos imediatos sobre o padréo de co-contragdo muscular entre abdominais e
paravertebrais, indicando que o método atua diretamente no controle motor e na economia
de movimento. Essa resposta neuromuscular € fundamental para individuos que
apresentam rigidez articular e desequilibrios musculares, condic¢des comuns na dor lombar
cronica

Em relagdo aos aspectos respiratorios e de estabilizag8o, os estudos de Lima et al.
(2022), Fernandes e Lacio (2011) e Mendes e Souza (2024) enfatizaram que a respiragéo
€ um elemento essencia dentro do método Pilates, ndo apenas como mecanismo
fisioldgico, mas também como estratégia terapéutica. A respiracéo coordenada com 0s
movimentos contribui para a ativacdo do powerhouse, melhora a expansdo pulmonar e
potencializa a estabilidade do tronco. Além disso, a prética respiratoria adequada promove
relaxamento muscular, melhora a oxigenacéo tecidual e reduz tensdes na musculatura
acessOria, favorecendo o controle da dor e o desempenho funcional.

Os estudos comparativos entre Pilates solo e com aparelhos, como os de DaLuz et 4.
(2014), Silvaet d. (2017) e Pires e Sa (2005), demonstraram que ambas as modalidades
sdo eficazes, porém apresentam caracteristicas distintas que podem ser exploradas
conforme o perfil clinico do paciente. O Pilates solo exige maior controle corporal, forca
e consciéncia postural, sendo indicado para pacientes com bom condicionamento fisico. Ja
os aparel hos permitem gjustes de resisténcia por meio de molas, o que facilitaa progresséo
ou regressdo dos exercicios conforme a capacidade funcional do individuo. Essa
versatilidade amplia o alcance terapéutico do método, tornando-o acessivel a diferentes

populagdes, inclusive idosos e pacientes em fase inicia de reabilitagéo.



No campo dos aspectos psicossocials, 0s estudos de Kwok et a. (2021), Faria et a.
(2023), Kanematsu et a. (2022) e Oliveiraet al. (2023) destacam que ador lombar crénica
é frequentemente acompanhada de distUrbios emocionais, como ansiedade, estresse e
depressdo. A prética do Pilates, por integrar componentes mente-corpo, contribui para a
regulacdo emocional e a percepcdo de autocontrole, elementos importantes na adesdo ao
tratamento e na melhora da qualidade de vida. O ambiente terapéutico oferecido pelo
Pilates, aliado a execucao consciente dos movimentos, favorece a autopercepcao corporal
e reduz o medo do movimento (kinesiofobia), comum em pacientes com dor cronica.

Outro fator relevante observado nos estudos de Patti et al. (2024) e Mendonga et al.
(2023) foi aredugdo no uso de medicamentos e a valorizagdo da duragdo do paciente no
processo terapéutico. A préticaregular do método, aliada a supervisdo de um profissional
capacitado, permite a diminuicdo da dependéncia de analgésicos e anti-inflamatorios, o
que representa um avanco na abordagem néo farmacol égica dador lombar. Essatransicéo
de um modelo passivo para uma reabilitacdo ativa é central na prética fisioterapéutica
moderna

Por fim, reforca-se a importancia da supervisao profissiona e da individualizacdo dos
exercicios, como apontado por Lacerda et al. (2023) e Mendonca et al. (2023). A correta
execucdo dos movimentos, o respeito aos limites individuais e a progresséo adequada dos
exercicios sdo fundamentais para evitar lesdes, potencializar os ganhos terapéuticos e

garantir a seguranca do paciente durante o processo de reabilitacdo.
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CONCLUSAO

A presente revisdo de literatura permitiu concluir que o método Pilates representa uma
estratégiaeficaz, segurae de grande rel evancianareabilitacdo fisioterapéutica de pacientes com
dor lombar crénica. Os estudos analisados evidenciaram que a prética regular do método
proporciona beneficios expressivos, tanto na reducdo da dor quanto na melhora da
funcionalidade, estabilidade postural, qualidade respiratéria e bem-estar psicolégico dos
individuos acometidos por essa condi¢éo.

O fortalecimento dos musculos do core, aliado ao controle respiratorio e a consciéncia
corporal, mostrou-se fundamental para promover uma estabilizacdo eficiente da colunalombar,
reduzindo sobrecargas e prevenindo recidivas. Além disso, o Pilates se destacou por integrar
aspectos fisicos e emocionais, favorecendo uma abordagem terapéutica completa, alinhada ao

model o biopsicossocial, cada vez mais valorizado na prética fisioterapéutica contemporanea.

Outro ponto relevante observado foi a versatilidade do método, seja na prética solo ou
com aparelhos, permitindo sua adaptacdo as necessidades e limitacOes especificas de cada
paciente. A literaturatambém reforca aimportanciada supervisdo profissional qualificada, uma
vez gue a correta aplicacdo dos principios do método é fundamental para garantir resultados

satisfatorios e seguros.

Diante das evidéncias apresentadas, conclui-se que o Pilates deve ser considerado uma
ferramenta de destaque nos programas de reabilitacdo para dor lombar crénica, contribuindo
ndo apenas para o alivio dos sintomas, mas também para a promo¢do da autonomia, da
qualidade de vida e do bem-estar integral dos pacientes. Recomenda-se, para estudos futuros, a
realizagcdo de pesquisas clinicas com maiores amostras e acompanhamento em longo prazo, a

fim de fortalecer ainda mais as evidéncias cientificas sobre a eficacia do método.

Dessa forma, os resultados desta revisdo confirmam que o método Pilates € uma

ferramenta eficaz, segura e adaptavel, com beneficios amplamente documentados na literatura
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cientifica para o tratamento da dor lombar crénica. Sua aplicagdo deve considerar as
necessidades especificas de cada paciente, sendo inserido em programas de reabilitacdo sob
orientacdo profissional, com foco em uma abordagem biopsicossocial que promova ndo apenas

amelhora da dor, mas também o bem-estar global e a qualidade de vida do individuo.
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